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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


ESTREÑIMIENTO (CONSTIPACIÓN) - 1 


Convienen en general los licuados o batidos por contener más fibra 
que los jugos, así como el agua y ciertas infusiones. 


O 


a Laxante o 
FIBRA A LO GRANDE -Bajael ed kh 
Este licuado (batido) destaca por su alto « Antioxidante | 
contenido en fibra. Cada porción aporta . o aw: 
6,2 g de fibra, lo que supone el 25% de las E pad | | 


necesidades diarias para un adulto, La 
fibra de esta bebida es tanto soluble, que 


/ suaviza el intestino y reduce el nivel de | Vitaminas y minerales 
colesterol, como insoluble (procedente | porcada porción 
sobre todo del salvado), que retiene % del Valor Diario 
agua y aumenta el volumen de las VitaminaC(53,2 mg) .. | 
heces. Por ambos mecanismos, el Vitamina Bi (0,245 mg] 
licuado (batido) Fibra A LO GRANDE Magnesio (73 mg) . 


Vitamina Be (0,286 mg) 
Potaslo (594 mg) 
Folato (47 pg) 
Hierto (1,2 m9) .. 
Cinc(0,71 mg) 


facilita el tránsito intestinal y hace 
trabajar el colon. 


Vitaminas y minerales 
Esta bebida es una buena fuente 
devitaminas C y B, de magnesio 
y de potasio, lo que también 
contribuye a su efecto laxante. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


OY co [ras 9 Yfporanes 
2659 || 369 || EN 
3 29% 5% y 0% 


de lá CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Contiene gluten 
No apto para celiacos 


o O) 
í Diabetes 
Usar con moderación 


La] 


Poder antioxidante 
6817 unidades ORAC. 
por porción (136% del 
'Valoróptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
3,56 mEg/100 9 


e4 «ciruelas gra ndes [de unos 669 E 
les sin hueso (carozo) [de unos 7,1 g cada 


mos 10,3 g cada una] 

adas de salvado de trigo 

-4g cada una] 

de jugo de naranja [de unos 248 mi] 


lose illas de linaza a remojo en una taza de 
| menos tres horas. 
millas de lino con el agua en la 
Jora) y triturarlas hasta que formen 


¡Ogénea. 
ciruelas, los dátiles, la banana y el salvado 
y triturar hasta obtener una pasta homogénea. 
d. Añadir el jugo de naranja y mezclarlo bien. 
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BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


ESTREÑIMIENTO (CONSTIPACIÓN) - 2 


Lo fundamental de estas bebidas es que contengan abundante fibra 


u otros estimulantes del movimiento intestinal. 


——_ 


Licuado 
(batido) 


INTESTINO LIGERO 


Ningún intestino quedará indiferente después de haber tomado 
este licuado. Recomendamos hacerlo por la noche, a modo de 
cena ligera, quizás acompañado de unas galletas o tostadas 
integrales ricas en fibra. De esta forma, se notará su efecto ya 
por la mañana, lo que permitirá salir de casa con las tareas 
fisiológicas cumplidas. 


Además de un eficaz laxante, el licuado INTESTINO 
LIGERO es una buena fuente de minerales valiosos como 
el hierro y el calcio, y de vitaminas C y B. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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+ Laxante 

+ Mineralizante 

+ Energizante 

+ Nutritiva | 
+ Antioxidante 

+ Alcalinizante 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 
Vitarnina ( (94,3 mg) 
Vitamina K (28 pg) .. 
Vitamina Bs (0,145 mg) . 
Folato (48 19) .... 
Magnesio (39 mg) 
Vitamina Bs (0,128 mg) . 


Vegetariana 
Total 


J 


| Sin gluten 
| Aproporacelacos 


Ol 


Diabetes 
Usar con moderación 


2 Alergiaalimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Carga ácida (PRAL) 
-4,56 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

+ 4 ciruelas secas sin hueso (carozo) [de unos 9,5 g 
cada una] 

+4 higos secos [de unos 8,4 g cada uno]. Si se dispone 
de higos frescos, se pueden usar en lugar de los 
secos sin necesidad de ponerlos a remojo. 

+ 1 kiwi mediano [de unos 709] 

+ 1 vaso de jugo de naranja [de unos 250 m1] 


PREPARACIÓN 

a. Poner las ciruelas y los higos secos a remojo durante 
unas horas de forma que queden cubiertos por 
agua. 

b.Colocar las ciruelas y los higos con su agua, y el 
kiwi en la licuadora (batidora) y triturar hasta que se 
forme Una pasta homogénea. 

c. Añadir el jugo de naranja a medida que se mezcla 
con los otros ingredientes. Se puede añadir también 
agua para alcanzar la consistencia deseada. 
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BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


ESTREÑIMIENTO (CONSTIPACIÓN) - 3 


La infusiones de plantas tienen ventajas sobre los laxantes artificiales, 
pues no suelen provocar colitis en la dosis adecuada. 


ERA»> 


Infusión y) Pro; des 


+ Laxante 


BOLDO, SEN E HINOJO - Antiflatulenta 


a + Colagoga 
Además de seguir una dieta rica en fibra, de beber suficiente agua y de 


hacer ejercicio, hay infusiones que. combaten la pereza intestinal. Esta —_Í 
infusión combina el eficaz efecto laxante de las hojas de sen, planta usada 

desde hace milenios en la India, con el'boldo, que facilita la evacuación 

de la bilis y con el hinojo, que protege frente alas latulencias y molestias 

intestinales. 


- Semillas de hinojo 


Hojas de boldo 


https://librotkmfox.blogspot.com/ 
Agua pura 


Ninguna bebida resulta tan efectiva como el agua pura 
para combatir la pereza intestinal. En realidad, muchos 
casos de estreñimiento o constipación se deben solo a 
Una ingesta insuficiente de líquido. 

Cuando le falta agua al organismo, antes incluso de 
llegar a un estado de deshidratación, el colon absorbe 
una mayor proporción de agua de las heces, con lo que 
estas se vuelven más secas y duras y, por lo tanto, 

más difíciles de expulsar. 


Contra el estreñimiento, tan simple como el agua 

Tomar dos buenos vasos de agua del tiempo (no muy fría) 

de 104 15 minutos antes de cada comida, además de otros 
líquidos que habitualmente se toman durante el día, 

puede ser suficiente para lograr una defecación regular y suave. 


136 


Laxante suave 
La infusión de boldo, sen e hinojo tiene un suave efecto 
laxante y, además, alivia, las molestias intestinales que 
suelen acompañar al estreñimiento o constipación, 


| INGREDIENTES 
|. para una taza de unos 150 ml 
+ 1 cucharadita de hojas de sen (Cassia angustifolia) o 


>) | | 3gdepolvo de hojas 

4 » 1 cucharadita de hojas de boldo (Peumus boldus) 

| | e 1 cucharadita de semillas de hinojo (Foeniculum 
<= vulgare) 


= 

ES Í PREPARACIÓN Y EMPLEO 

MÍ a. Verter el agua caliente a punto de hervir sobre la 

MERA — mezcla delas tres plantas. 

b. Dejar reposar durante unos 10'minutos y colar. 

c. Endulzar. con una cucharada de miel de caña o de 
abejas, que potencia el efecto laxante 

d. Tomar de una a dos tazas diarias. Se sitoma por la 
noche, el efecto se obtiene a la mañana siguiente. 


BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


GASTROENTERITIS Y DIARREA 


Para cortar la diarrea simple o epidémica convienen bebidas 
con almidones de fácil digestión, como los del arroz. 


TA got 


HORCHATA MEXICANA 


A diferencia de la horchata valenciana de España, elaborada a base de 

chufa (ver pág. 29), la horchata mexicana utiliza como base el arroz, lo 
que la hace ideal contra la diarrea. En lugar de la leche de vaca que se le — 
suele añadir, proponemos elaborarla con leche de soja, lo que la hace más plicalind pis: | 
recomendable en caso de trastornos intestinales, Liz co l 
La canela y el coco le brindan un delicioso sabor a esta refrescante y | 


Vitamina B (0,214 mg) 
saludable bebida. Celco (163 ma) 


Opcionalmente se pueden añadir fresas (frutillas) u otra fruta. Fésforo (110 mo) .. 

Magnesio (83 mg]. 
Vitamina Bs (0,099 mg) 
Hiero (09m)... 
Vitamina E (0,66 mg) 
Gnc(035 mg) 


Para hidratar y cortar la diarrea 

De cuatro a seis vasos diarios de esta bebida 
ayudan a cortar la diarrea a la vez que reponen 
los minerales y vitaminas perdidas. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Ma, 


Vegetariana 
Total: opcionalmente 
con lácteos 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabates 
Usar con moderación 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
427 unidades ORAC 
por porción (9% del 
Valor óptimo diario) 


E 


Carga ácida (PRAL) 
-0,21 mEg/100 y 


INGREDIENTES 

para ocho porciones de unos 250 ml 

+ 1 taza de arroz blanco crudo (de unos 200 g] 

+ 6 tazas de agua /de unos 237 ml cada una] 

» 1 taza de leche de soja [de unos 243 m/]. Alternativa: leche de vaca, 
preferiblemente evaporada 

+ 1 taza de coco rallado /de unos 80 g]. Alternativa: almendras 

+ 1 cucharadita de canela en polvo [de unos 2 9] 

+ 1 cucharada de corteza de limón rallada [deunos 6 g] 


PREPARACIÓN 
a. Poner la taza de arroz a remojo en 1,5 litros de agua de 6 a 8 horas. 
b.Poner en la licuadora (batidora) una taza del agua de arroz con todo el arroz, el 


coco, la canela, la corteza de limón y la panela o azúcar de caña (si se usa este 
edulcorante). Batir hasta que se forma un líquido homogéneo. 


€. Filtrar con Un filtro de tela o de metal, 


d. Añadir el agua de arroz restante y la leche de soja, y remover para que se 
mezcle bien. 
e. Sino se ha echado panela o azúcar de caña, endulzar al gusto (ver pág. 24). 


E 


BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


COLITIS 


Además de alimentos suavizantes para el intestino, en caso de colitis 
es necesario restituir el agua y las sales minerales perdidas. 


A 
184 Licuado 
(batido) 
CALMA INTESTINAL 


La colitis es la inflamación del colon, el segmento más importante del 
intestino grueso. La colitis puede ser de causa infecciosa o inflamatoria, 
como la colitis ulcerosa. En algunos casos se debe a intolerancias 
alimentarias o al abuso de antibióticos o de laxantes. 


En cualquier caso, el intestino inflamado necesita que se ingieran 
alimentos suavizantes para la mucosa intestinal, como la papaya o la 
manzana. El gel de aloe vera es un poderoso antiinflamatorio, ya sea que 
se aplique sobre la piel o internamente sobre el tubo digestivo. Y el agua 
de coco aporta sales minerales en una proporción idónea para compensar 
las perdidas con la diarrea que sucle acompañar a la colitis. 


Por todo lo anterior, el licuado (batido) CALMA INTESTINAL es un alimento 
ideal en caso de colitis. Durante la fase aguda 
se pueden tomar tres o cuatro vasos diarios. 


Ni piel ni semillas 
Tanto la piel como las semillas 
deestos frutos pueden resultar 
irritantes para el colon, por lo 
que conviene eliminarlas para 
elaborarel licuado (batido). 


Reposo intestinal 
En caso de colitis conviene dejar 
el colon en reposo, ingiriendo 
únicamente alimentos muy suaves 
y de fácil digestión como los que 
contiene el licuado (batido) 

CALMA INTESTINAL. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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¿Hierro (0,54 my) 


+ Suavizante intestinal 
» Astringente 

+ Antiflatulenta 

+ Alcalinizante 


F 

y 
——_ 

Vitaminas y minerales 
por cada porción 
Yo del Valor Diario 

Vitamina C(39,2 m0)... 
Magnesio (45 mg) 

Potasio (472 mg) 
Vitamina 5» (0,106 mg) 
Folato (24) . 
Calcio (44 mg) . 


INGREDIENTES 
para cuatro porciones de unos 250 ml 


gcada una] 


cada una] 


una] 


PREPARACIÓN 


manzana. 
bLicuar todos los ingredientes. 
€ Endulzar al gusto (ver pág 24) 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Sin precauciones 
especiales 


E 


Poder antioxidante 
2.235 unidades ORAC 
por porción (45% del 
Velor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
3,76 mEq/1009- 


+ 1) taza de papaya pelada y sin semillas [deunos 145 
+ 2 manzanas peladas y sin semillas (ce unos 187 3. 


+ 2 tazas de agua de coco [deunos 240 0003000 
« 8 cucharadas de aloe vera (ge!) /ceunos 139 00%3 


a. Pelar y quitar las semillas de la pacayz y de 


BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


COLON IRRITABLE 


El intestino, como todo el tubo digestivo, guarda una estrecha relación 
con el estado mental, además de con los alimentos ingeridos. 


a 


a Licuado 
a (batido) 


No MÁS CÓLICOS 


No se puede decir que exista una dieta especifica para aliviar o 
evitar los desagradables síntomas del colon irritable: dolores 


cólicos, gases y diarrea repentina. Pero sí que se sabe que 
empeora con las comidas grasas, los productos lácteos, las 


coles y otras verduras cocinadas, el café y otras bebidas con 


cafeína y el alcohol. 
Entre los alimentos mejor tolerados por los pacientes de 
colon irritable se encuentran el arroz, las fresas (frutillas) 
y el lino. Gracias a ellos, los que padecen de colon irritable 
pueden disfrutar de un delicioso y 
nutritivo licuado (batido), que 
además de no desencadenar 
los temidos síntomas, 


+ Suavizante intestinal 
+ Baja el colesterol 

+ Hipotensora 
+ Antioxidante 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 

| Vitamina C(42,5 mg)... 
Vitamina Bi (0,22 mg) . 
Vitamina Bz (0,204 mg) 
Magnesio (63 mg)... 
Vitamina Bs (0,13 mg) 
Nacina (1,065 mg) 
Hierro (1,13 mo) 

| Potasio (227 mg) . 


contribuye a evitarlos 
E cuando se toma de 
forma regular. 


Añadir probióticos 
Los probióticos son bacterias 
amigos del colon que lo hacen 
menos sensible a los alimentos 
potencialmente causantes del 
síndrome del colon irritable. 

Se puede añadir un suplemento de 
'Lactofilus' u otras bacterias probióticas a cada 
vaso de Nomás cónicos antes de tomarlo, para aumentar 
así su efecto protector sobre el colon. 


Cada porción 
(vaso o taza de 200 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


¡ 
ze dl 


Vegetariana 
Total 


El 


Sin gluten 
Apto para celíacos. 


O) 


Diabetes 
Recomendado. 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
2.590 unidades ORAC 
por porción (52% del 
Valor óptimo diario) 


Cargaácida (PRAL) 
-0,92 mEq/1009 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 200 ml 

+ 1 taza de fresas (frutillas) [de unos 144 g] 

+ 2 cucharadas de semillas de lino (linaza) molidas [de 
unos 10,3 g cada una]. Alternativa: semillas de chía 

+ 1 taza de leche de arroz [de unos 240 mi] 

(ver pág. 28) 

+ 4 hojas de menta (de tunos 0.05 g cada una] 

PREPARACIÓN 

a. Moler las semillas de lino (o de chía) en una picadora 
hasta convertirlas en polvo, 

b. Introducir el lino molido junto con las fresas 
(frutillas), la leche de arroz y las hojas de menta en 
una licuadora (batidora) y licuar hasta obtener un 
líquido homogéneo. 

Cc Endulzar al gusto, preferiblemente con un 
edulcorante no calórico corno la estevia (ver pág. 24). 


Pa al 


https: 


Infusión € 


ANTIESPASMÓDICA 


La menta (Mentha piperita) o hierbabuena, la 
manzanilla (Matricaria chamomilla) y el anís 


verde (Pimpinella 

los músculos-que 2. 
recubrencel intestino * ANtiespasmódica 

y evitan sus molestas — * Alea ' 
contracciones bruscas, 


a las que llamamos 
espasmos. Además, 
reducen la producción de gas y las flatulencias. 
Todo ello conviene a quienes padecen de colon 
irritable o de trastornos intestinales, que en 
algunas ocasiones están causados por el abuso 
de laxantes artificiales. 


librotkmfox.blogspot.com/ 


INGREDIENTES 

para una porción de unos 250 ml 

+ 4 hojas de menta [de unos 0,05 g cada una] 

+ 1 cucharadita de semillas de anís verde /de 
unos 3g] 

PREPARACIÓN 

a. Añadir el agua a punto de hervir sobre los 
ingredientes. 

b.Dejar reposar de 3 a 5 minutos. 

c. Endulzar al gusto, preferiblemente con estevia 
(ver pág. 24) 

d. Tomar después de las comidas. 
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BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


INTOLERANCIA AL GLUTEN 


La intolerancia al gluten o celiaquía requiere evitar por completo 
cualquier cantidad de trigo, cebada y centeno. 


EN 


ES 


bs l 
ANTIINFLAMATORIO INTESTINAL ene Dist 


ñ s a « Antilnflamatoria 
El gluten es un conjunto de proteínas propias del trigo, la cebada, el 


centeno y todas sus variedades. El gluten se caracteriza por su elasticidad, _—— 
lo que permite que la masa adquiera una consistencia esponjosa en los - 
anes Vitaminas y minerales 
paños por cada porción 
La avena contiene una pequeña proporción de gluten pero, curiosamente, % del Valor Diario 
a pesar de ello, es en general bien tolerada por los celíacos. Vitamina CU18,5m0)..........21% 
Existen indicios de que el gluten de las variedades modernas de trigo, Vitamina Ba (0,206 mg) .......16% 
obtenidas por selección genética, causa intolerancia en personas sensibles. oa no A 
Se debe de distinguir entre estos dos trastornos causados por el gluten: Potasio (469 mg) ............10% 
+ la enfermedad celíaca, de origen hereditario, en la que se produce una Selenio (4,6 19) 3% 
grave inflamación del intestino con atrofia de la mucosa, y did e e desd 
Ñ 2 O mina Bi (0,073 mg É 
+ la intolerancia al gluten, más correctamente llamada «sensibilidad al Cinc(0,41 mg 4% 


gluten no celíaca», cuyos síntomas son parecidos a los de 
la enfermedad celíaca (diarrea intermitente, dolor 
abdominal, anemia y otros), pero que no se 
acompaña de un daño importante en la mucosa 
intestinal, 


En ambos casos resulta beneficioso el jugo 
ANTUNFLAMATORIO INTESTINAL, tanto para niños 
como para adultos. 


Para niños y adultos 
Quienes padecen de intolerancia al 
gluten o de inflamación intestinal 
(colitis) en cualesquiera de 
sus formas pueden disfrutar y 
beneficiarse del delicioso jugo 
ANTINELAMATORIO INTESTINAL. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


coria Y [ azucares] [casos [as 
10 ||2279|| 120 || 019 [| 0049 
7% 17% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabetes 
Recomendado. 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poder antioxidante 
1.702 unidades ORAC 
por porción (34% del 
Valor óptimo diario) 


a 


Carga ácida (PRAL) 
-2,92 méq/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 mi 

» | manzana mediana [de unos 161 9] 

+ 1 calabacín (zapállito) mediano [de unos 1969] 

+ 1 taza de leche de arroz [de unos 248 mi] 

+ 2 cucharadas de jugo de limón [de unos 5 m/cada 
una) 

+ 2 cucharadas de melaza /de unos 20 g cada una] 
Alternativas: panela (piloncillo), sirope de arce (ver 


Ds pág. 25) 
PREPARACIÓN 


a. Obtener la leche de arroz (ver pág. 28). 

b. Pasar la manzana y el calabacín (zapallito) por el 
extractor de jugos o masticador. 

c. Mezclar la leche de arroz con el jugo obtenido, el 

limón y la melaza. 


Es 


BEBIDAS PARA EL INTESTINO 


CÁNCER DE COLON 


El cáncer digestivo más frecuente en los países desarrollados 
puede ser tanto causado como prevenido por ciertos alimentos. 


Jugo 


—__ 


PROTECTOR INTESTINAL 


Se ha comprobado que a mayor consumo de manzanas, menor riesgo de 
cáncer de colon.! Probablemente, son los polifenoles y la pectina (un tipo 
de fibra soluble) los dos componentes de la manzana más activos contra el 
cáncer de colon. Ambas sustancias protectoras se encuentran en el jugo de 
manzana natural, el que presenta aspecto turbio (no tanto en el jugo claro 


que se vende envasado). 


Las espinacas son uno de los alimentos más ricos en luteína, un 
carotenoide especialmente protector contra este tipo de cancer. 


El brócoli, además de su bien demostrado efecto protector contra el cáncer 


de mama, también previene el de colon.? 


Estos tres eficaces protectores contra el cáncer de colon (la manzana, las 
espinacas y el brócoli), se combinan con el salvado 
de avena (rico en fibra soluble) para dar lugar 
a una deliciosa y nutritiva bebida, el jugo 
PROTECTOR INTESTINAL. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


1 Koch TC, Briviba K, Watzl B, Fáhndhich C, Bub A, Rechkemmer G, 
Barth SW. Prevention of colon carcinogenesis by apple juice in 

vivo: impact of juice constituents and obe: 

Res. 2009 Oct:53(10):1289-302, PubMed PMID: 19753605. 


2 Wu Q), Yang Y, Vogtmann E, Wang, Han LH, LI HL, Xiang 
YB. Cruciferous vegetables intake and tha risk of colorectal 
cancer: a meta-analysis of observational studies. Ann Oncol. 
2013 Apr;24(4):1079-87, PubMed PMID: 23211939. 


Prevención del cáncer 


Siempre que exista riesgo aumentado 
de cáncer de colon, el más frecuente 


después del de mama y del de 


próstata, se recomienda tomar un 


vaso diario de PROTECTOR INTESTINAL. 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 


y] Propiedades 


+ Anticancerígena 

+ Suavizante intestinal 
+ Antianémica 

+ Antioxidante 

+ Nutritiva 


3% i 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


9% del Valor Diario 
Vitamina K (279,84) ... 
Vitamina C (85,9 mo) 
Folato(137 9) 
Vitamine A(227 yg) 
Magnesio (81 mg) . 
Vitamina Br (0,224 mg) ..... 
| Vitamina B» (0,245 mg) .. 
| Vitamina Bs (0,323 mg) 
| Potasio (776 mg) 
¡ Hiervo (2,41 mg) 
| Vitamina E(1,94 mg) . 
Selenio (6 ug) 
| Cinc(0,87 m0) . 


Mucho más que anticancerígeno 
El jugo Prorecror resina no solamente previene 
el cáncer de colon, sino que también conviene en 

caso de pólipos, divertículos, colon irritable, colitis 
ulcerosa y otros trastornos intestinales. 


Singluten 
Apto para celiacos 


Ql 
Diabetes 
Recomendado. 


[O 
In iciones 
precauciones. 3 


Poder antioxidante 
-" 9.441 unidades ORAC 


por porción (189% del 
Valor óptimo diario) 


o] 


Carga ácida (PRAL) 
I -2,98 mEq/100 g 


| 


Ñ 


INGREDIENTES 

para una porción de unos 250 ml 

+ 2 manzanas medianas /de unos 182 9 cada una] 

+ 2 lazas de espinacas [de unos 30 9 cada una] 

« 1 tallo de brócoli [de unos 100 9) 

+ 2 cucharadas de salvado de avena [de unos 6 g cada 
unal. Alternativa: Salvado de trigo 


PREPARACIÓN 

a. Pasar las manzanas, las espinacas y el brócoli por el 
extractor o masticador de jugos. 

b.Añadir el salvado de avenaal jugo y remover hasta 
quese disuelva. 

c. No.resulta necesario endulzar este jugo, pero si 

se desea, usar preferiblemente un edulcorante no 

calórico como la estevia (ver pág. 24). 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


